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Goi dau bang dau goi va dau xa 1a hoat dong binh thudng trong cudc sdng chung
ta. Nhung goi dau ding thoi diém s& mang lai 1oi ich tét cho strc khoé va mai toc
ctia ban. Theo ddi nhitng nhimg thoi diém tuyét d6i khong nén goi dau va nhimg

lwu ¥ di kém dé ap dung hiéu qua ban nhé.
C6 nén géi diu vao sing sém khong?

D¢ tra 101 cho cau hoi c6 nén gdi dau sang sém? Theo dd, moi nguoi thuong tranh
g01 dau vao ban dém vi cho rang diéu do s€ anh hudng dén sttc khoe. Nhung ban
khong biét rang, viéc dot ngot goi dau vao sang sém sau khi ngu day ciing khién

mach mau bj kich thich va gy ra nhimg triéu chimg kho chiu trong co thé.

Bén canh d6, nhiét 4o vao budi sang thuong kha thp, vi vy truong hop dot quy
ngay khi goi dau ciing xay ra cao. Néu mubn goi dau vao budi sang, thoi diém
duoc cho 1a 1y tudng dé goi ddu d6 chinh 1a sau khi ngti ddy budi sang khoang 1
tiéng dong hd. Khi goi ban nén goi bang nudc 4m vira tét cho dau dong thoi gitip
mau luu théng 1én ndo tét hon gitp nudi dudng toc khoe manh, nhd d6 ma toc

cling bong muot hon.
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Cdc thoi diém tuyét doi khong nén géi dau
Trong ky kinh nguyét

Ngay dén do co thé con gai thuong rat nhay cam va dé dau 6m thé nén viéc cham
soc co thé vao lic ndy rat quan trong. Goi du thuong xuyén trong chu ky kinh
nguyét s€ khién co thé bi nhiém nuée. Tuy nhién, néu mudn 201 dau ban c6 thé st
dung nuéc Am dé goi va tam rira that nhanh. Sau d6 hay nhanh chéng lau khé co

thé va say toc ngay sau khi go1 xong.
Sau khi uong rwou

Khi c¢6 chat con trong ngudi, ban tuyét déi khong nén tim du 1a nudc nong hay
nuée lanh. Tam sau khi uéng ruou s& khién co thé ting thém cam giac say, mach
mau co rat, d& din dén cam lanh, budn non, chéng mat va tham chi 1a v& mach
mau. Vi vay, du co thé c6 ban nhu thé ndo ban chi nén lau nguoi bang khin uét va

di ngu.
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Gi diu ngay sau khi in tdi

Sau khi an tdi thirc an trong da day con ddy, goi ddu ngay sé anh huéng dén qua
trinh tiéu hoa va hap thu thtrc dn cta co thé. Di voi nhiing ai bi bénh tim, godi dau
ngay sau khi an ti co thé gay cac bénh anh hudng dén tim mach va nio. Ban can

lru ¥ diéu nay.
Gdi diu vao dém khuya

Goi dau dém khuya chinh 13 nguyén nhan giy ra dau dau. Sau khi goi dau xong
ban siy toc khong ki va dé toc 4m di ngi s& lam can tré qua trinh luu théng cta
méau, din dén chung dau dau kéo dai. Chinh vi vay, moi nguoi thuong truyén tai
nhau rang khong nén goi dau vao dém khuya dé tranh tinh trang dau dau kinh nién

rat kho chira.

_ai iefu.colm‘

Goi khi qua do6i hoac qua no
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Chung ta ciing khong nén goi dau khi qué do6i hodc qua no bdi vi goi dau nhimg lac
nay s& khién co thé gip nhimg van dé lién quan dén tiéu hoa nhu da day, budn
non,... va co thé 1am cham qua trinh ti€u hoa thirc an. Pac biét 1a nhitng nguoi bi
bénh tim thi cang tuyét d6i khong nén tam vao nhimg lic nay vi nd dé khién tinh

trang bénh ctia ban tré nén nang hon do thiéu mau cuc bo.
Goi dau ngay sau khi tap thé duc

Thuong moi ngudi s& c6 xu hudng taim gdi ngay sau khi tap luyén thé chat vi co
thé s& c6 mui hoi. Tuy nhién, trong qua trinh tip thé duc luong md hoi tiét ra nhidu
va co thé vira tiép xic v6i anh ning mit troi nén gdi dau ngay sé gy dau dau,
chong mit. Hay nghi ngoi dé co thé cam thay kho rao sau d6 bat dau di tim rira goi

dau van chua muon.

aiLieu.com

Goi dau khi dang bi sot
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Khi bi sét, co thé ciia ban dang trong tinh trang suy yéu va nhay cam nhét, néu gip
bat ky tac dong nao cling s& dan dén cac con dau ting 1én. Vi vay, khi co thé dang
6m nhung ban van quyét dinh tim hay goi ddu s& rat nguy hiém cho co thé, co thé

dé bi cam lanh ning hon va anh huéng nghiém trong dén tinh mang ctia ban than.
Tham khao thém:

e 10+ cach lam toc dai nhanh trong 1 dém, cuc don gidn ngay tai nha

« Hudng dan cach bui toc cu toi don gian nhat

Nén géi dau may lan 1 tudn?
Mai toc binh thuwdong

Néu téc ban thudc loai toc binh thuong, khong dau khong kho thi chi can goi tir 1 -
2 lan/tuan. Vé sinh da dau va toc bang cach goi phai duoc thuc hién hop ly. Goi
dau qua nhiéu chi lam toc dé bi bét dinh va san sinh ra nhiéu gau ngira hon, tham

chi 1a xay ra hién tuong rung téc.
Mai toc khd

Toc khé 12 toc da bi hu ton boi nhitng hoa chit ma ching ta di timg sir dung dé tao
kiéu. Vi vdy, ban chi nén goi dau 4 ngay/lan dé tranh téc bi hu tén hon. Viée goi
dau qua nhiéu lan 1 ngay mot 1an s& khién cho toc ban yéu va da dau kho thém .
Bén canh d6, ban ciing nén sdy toc bang gio ty nhién thay vi may sdy toc dé toc

khong bi kho xo va ché ngon hon.
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flailLieu.com

Mai toc dau

Moi nguoi thuong goi dau nhiéu lan khi toc bi dau, nhung didu nay hoan toan
khong nén, n6 tham chi con dan dén tinh trang toc dé bét dinh va nhiéu dau hon.
Néu ban thudc kiéu ngudi c6 mai toc dau thi hiy goi dau 2 ngay/lan va 1 tuan
khong goi qua 4 1an. Pay 1a cach gitip mai toc ban sach s& hon ma khong 1am thay

d6i cac hoat dong tuyén ndi tiét khac cua da dau.
Luu y khi g6i dau ma ban nén biét
Tranh do dau goi truc tiép 1én da dau

Dau godi ma chiing ta sir dung thudng chira kha nhiéu hoa chét, vi vay khi dung dau

g06i ban nén bo ngay hanh dong truc tiép do dau goi 1én trén toc va da dau. Viéc
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lam nay c6 thé khién cho cac hoa chat tap trung nhiéu ¢ cho ban d6 dau goi 1én va

gay hai cho da dau ctia ban ciing nhu toc ban s& duoc khong sach hoan toan.
Khong diing méng tay dé ma sat da dau khi goi

Moi ngudi thudng co théi quen ding mong tay dé ma sat da dau that manh voi
muc dich 1am toc sach hon. C6 rat nhiéu vi khuan ton tai trong mong tay chiing ta
va da dau thi rat mong, dé bi trﬁy xudc, vi vady ma sat qua manh co thé lam da dau
bi ton thuong va nhiém tring. Khi goi, ban hiy ding dau ngén tay dé xoa nhe trén

da dau va toc dé loai bo bui ban thay vi mong tay.

RdaiLieu.com

-

Lam khé toc truéc khi ngu

Dé toc w6t di ngu 14 hanh dong hoan toan gy hai cho toc ciing nhu cho chinh strc
khoe cia chung ta. Toc yéu nhat 1a luc con uét, vi vay khong lam kho toc khi nga

s& khién toc d& bi gdy rung va kho hon. Bén canh dé, dé toc uét di ngii con lam
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chung ta dé bi cam lanh hon, vi khuan cling nhanh chéng phat trién va xuat hién

nhiéu gau sinh sdi trén da ¢au hon. Ban hiy nhé dimg ngt khi toc con uét.
Khi téc con wét thi khong nén chai

Luc toc dang wdt, néu ban co bat ky tic dong manh nao 1én toc ciing khién chung
hu ton va dan dén tinh trang gdy toc rung toc. Vi vy, ban hiy bao vé toc ctia minh

bang cach dung khin kho dé lau nhe nhang 1én toc dén khi toc kho va chai.

ﬁailleu.com

Hy vong nhiing thong tin ching t6i tong hop trén da gitp ich cho ban tim hiéu
nhing thoi diém tuyét d6i khong nén goi dau dé dam bao an toan cho sirc khoe.

Tran trong.
Tham khao thém:

e 10+ cach lam t6c dai nhanh trong 1 dém, cuc don gian ngay tai nha

« Hudng dan cach bui toc cu toi don gian nhat
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